DAS BURNOUT-SYNDROM:
Selbsttest, Beratung, Workshops

Mag. Karin Theresia Balluch

Erschopft, lustlos?

Nicht abschalten kénnen?

Der Schlaf nicht mehr erholsam?

Zunehmende Gereiztheit?

Sich in der Friih wie ,gerddert fiihlen“?

Verlust der Freude an Tatigkeiten, die friher SpaR

gemacht haben?

Vieles fallt schwerer als sonst?

Vermehrter Griff zu Zigaretten, Sifem, Alkohol,

Medikamenten o. &. ?

» Familie, Freunde, Kolleginnen weisen auf ungiinstige
Verhaltensdanderungen lhrerseits hin?

» Verstarktes Bedurfnis nach Riickzug und Ruhe?

» Das Geflihl der Kontrolle entgleitet zunehmend?
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Wenn mehrere Punkte auf Sie zutreffen, dann kann es sein, dass Sie unter dem ,Burnout-Syndrom*
leiden oder am Weg dahin sind ein solches zu entwickeln. Dahinter steckt eine ernst zu nehmende
Erkrankung, - meist eine Erschopfungsdepression, die einer psychologischen Beratung und
Behandlung bedarf. Burnout entwickelt sich nicht tGberfallsartig von heute auf morgen, sondern {iber
langere Zeit aufgrund einer langanhaltenden, meistens die Arbeit betreffenden negativen
Stresssituation aus welcher, die/der Betroffene keinen Ausweg sieht. Haufig kommen private
Probleme, wie Partnerkonflikte oder Schwierigkeiten in der Familie hinzu. Gefdhrdet sind
insbesondere Menschen, die sich nur schwer abgrenzen (Nein-Sagen) kdnnen oder perfektionistisch
veranlagt sind oder sich heldenhaft (,ich schaffe das auf jeden Fall allein‘) verhalten oder ein zu stark
ausgepragtes Einfuhlungsvermaogen fir ihre Mitmenschen haben.

In der Beratung lernen Sie wieder gezielt Energie aufzubauen, sich zu sammeln, gegeniber
Forderungen abzugrenzen und lhr Leben kiinftig so zu gestalten, das wieder Lebensfreude, Zuversicht
und Lebendigkeit einkehren kann.

Burnout-Beratung kann auch PRAVENTIV hilfreich sein: Wenn erste SYMPTOME auftreten kann
zeitgerechte Beratung helfen die Entwicklung des Burnout-Syndroms zu verhindern. Das Abhalten
von Burnout-Workshops, Seminaren oder Vortrdagen im Betrieb ist Teil der Gesundheitsforderung im
Unternehmen, die hilft Mitarbeiterinnen und Fiihrungskraften fir die Problematik zu sensiblisieren,
Signale rechtzeitig wahrzunehmen um wochen- und monatelange Ausfille von Mitarbeiterlnnen
aufgrund von Krankenstanden wegen Burnout zu verhindern. Je friiher Burnout erkannt wird, desto
grofBer ist die Chance, dass Hilfe rasch und nachhaltig greifen kann. In chronischen Fallen kann
Burnout dazu fiihren, dass die Arbeitsfahigkeit ein Leben lang beeintrachtigt bleibt.

Ablauf einer Burnoutberatung und Behandlung

e Moglichkeit 1: Krisenintervention im Akutfall: Ein bis drei Beratungsgesprache a 60 Minuten

e Moglichkeit 2: Im Rahmen eines Erstgespraches wird diagnostisch abgeklart inwieweit es sich
um ein Burnout-Syndrom handelt. Weiters wird ein Behandlungsplan vorgeschlagen, sowie
erste Schritte in Richtung Bewiltigung gesetzt. Um aus der Akutsituation zu kommen



braucht es meistens ein bis drei weitere Sitzungen. Es empfiehlt sich begleitende
psychologische Betreuung bis die Arbeitsfahigkeit wieder hergestellt ist und ein moglicher
Riickfall verhindert werden kann.

Honorar:
o Akutintervention @ 60 MiN........ccceciieinire et sve st sre e EUR 100,--
e Weiterflihrende Beratungs-/Behandlungssitzungen a 50 Minuten ................ EUR 80,--
e psychologische Diagnostik @ 90 MiNULEN .....cccccoeviviiercieeceeceeee e EUR 180,--

Workshops, Seminare:

e Bitte schicken Sie lhre Anfrage an office@balluch.at

e Das nachste Seminar findet am Fr. 24. Feb. 2012 von 9 bis 17 Uhr in meiner Praxis statt.

e Seminarbeitrag: EUR 200,-- fiir Privatpersonen; EUR 250,-- fir Selbstdandige
Kleinunternehmerinnen; EUR 300,-- + 20% USt fir Mitarbeiterinnen/Fihrungskrafte aus
Unternehmen; Ziel des Seminars ist es einerseits Informationen zum Thema Burnout zu
geben und sich selbst dafiir zu sensibilisieren, sowie darauf aufbauend Strategien zur
Pravention/Verhinderung von Burnout zu entwickeln. Fihrungskrafte erhalten wertvolle
Informationen dariliber wie sie Burnout-gefahrdete Mitarbeiterinnen erkennen kénnen und
was sie in einem solchen Fall tun kénnen.

Anmeldung fiir Beratung, Behandlung und Workshops
. office@balluch.at oder
o telefonisch: 0664 231 55 99
e gerne stehe ich fiir Fragen zur Verfligung!
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